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AGILITASTESZTEK AZ EDZES RESZEKENT NOI
LABDARUGOK ES FUTSAL JATEKOSOK KONDICIONALIS
KEPESSEGENEK TEKINTETEBEN
AGILITY TESTS AS A PART OF TRAINING FOR WOMEN'S
FOOTBALL AND FUTSAL PLAYERS IN THEIR
CONDITIONING

Eszterhdzy Karoly Egyetem Neveléstudomanyi Doktori Iskola

Osszefoglalé

A labdarugas folyamatos fejlédése és gyorsuldsa, a mérkdzések és az azok
kozotti pihendidd révidsége a kondicionalis képességek magas szintjét kove-
telik meg a jatékosoktél. Mind a nagypalyas labdarugas, mind a futsal - mely
sz(ikitett térben és id6ben folyik - komplex természete miatt a sportoloktol
rdadasul posztspecifikus. A labdarugok a jatékhelyzettél fuggben altalaban
nem egyenes vonall futdst végeznek, hanem valamilyen iranyvaltoztatast
magaban foglalé dsszetett mozgast. A jatékosok az egyes jatékszituaciokban
folyamatos lassitasra, gyorsitasra és iranyvaltoztatasra vannak kényszeritve,
amit a lehet6 leggyorsabban és koordinaltabban kell végrehajtaniuk. Az irany-
valtoztatasokkal, illetve gyorsitasokkal, lassitasokkal végzett nagy sebességl
mozgasok eredményes végrehajtasara valé képességet a nemzetkozi sporttu-
domanyos szakirodalom agilitas cimszé alatt targyalja-

A kutatasok gyakran vizsgaljak az agilitas és mas kondicionalis képességek
kozotti 6sszefuggéseket. Jelen vizsgalat célja, hogy bizonyitsa, hogy a labda-
rugasban hasznalt agilitdst mérd tesztek edzéselemként valé alkalmazasa fej-
I6dést okoz-e gyorsasag, a dinamikus laberd, illetve az agilitas képességében.
Ennek megfeleléen az altalunk edzett n6i labdarugdkat 10 héten at az edzés
soran kulonbozd tesztekkel terhelttk. Heti 3 alkalommal az edzés részeként a
labdarugasban elfogadott Illinois, T-teszt, illetve cikk-cakk teszteket alkalmaz-
tuk. Felmértuk képességeik szintjét, majd a tesztek, az edzések és a mérké-
zések hatasat a versenyciklus végén. Fotocellas méréssel a 10 m-es sprintet,
a 20 m-es szlalomot 4 m-re kijel6lt béjakkal, a 20 m-es szlalom labdavezetést
ugyanezen a palyan, a helybdl tavolugrast centiméteres pontossaggal mértik.
Kiemelt figyelmet forditottunk arra, hogy az edzésen végrehajtott futoteszteket
labdaval is végrehajtassuk, ami a dontéshozatali tényezd szerepének fokozasa
és a labdas koordinacié fejlesztése szempontjabdl is elengedhetetlen.
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A vizsgalat eredményeként jol 1athatd, hogy az edzések hatasara fejl6dés
mutatkozott. Az 6sszes vizsgalt jatékost tekintve minden mutatéban javulas
latszik a kiindul6 allapothoz képest az atlagot tekintve. Alapstatisztikai mutatok
alapjan az agilitas futotesztek edzéselemként valé alkalmazasa hatassal van a
kondicionalis képességek szintjére.

Kulcsszavak: labdarugas, agilitas, edzésmddszer, kondicionalis képességek

AGILITY TESTS AS A PART OF TRAINING FOR WOMEN'S
FOOTBALL AND FUTSAL PLAYERS IN THEIR
CONDITIONING

Abstract

The constant development and acceleration of football, the shortness of rest
periods between the matches, and the game as itself require a high level of
conditioning skills. Both high-level football and futsal, due to the complex
nature of place and time, require athletes to have an appropriate combination
of abilities and qualities, which is also post-specific. Depending on the game
situation, footballers usually do not run in a straight line, but rather in a com-
plex movement involving the fast change of direction. Players are forced to
slow down, accelerate, and change directions in each game situation, which
they must execute as quickly and as coordinated as possible. The ability to
execute high-speed movements with direction changes or accelerations and
decelerations is discussed in the international sports science literature under
the heading agility.

The relationship between agility and other conditioning abilities is often
studied. The purpose of this study is to demonstrate whether the use of football
agility tests as a training element improves speed, dynamic leg strength, and
agility.Accordingly, we have trained women footballers are loaded with various
tests for 10 weeks during the workout. We used lllinois, T-test and Zigzag tests
accepted in football 3 times a week as part of our training. We assessed their
ability level and then the effects of tests, training and matches at the end of the
race cycle. With photocell measurement, we measured the 10m sprint, the 20m
slalom (marked each 4m), and the 20m slalom ball guidance on the same track,
and the long jump from standing place. Particular attention was paid to running
the change of direction tests als with the ball, which is essential for enhancing
the role of the decision-making factor and improving ball coordination.

As a result of the examination, it can be clearly seen that the training
resulted in improvement. Considering all the players analyzed in terms of aver-
age improvement seen in each index over baseline. According to basic statis-
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tics, the use of agility (change of direction) running tests as a training element
affects the level of conditioning.

Keywords: football, agility, training method, conditioning skills

Bevezetés

A sportjatékok mindegyikében fontos képesség az agilitas. A sportagak 6ssze-
sportagakon belll posztonként is Oriasi kilonbségeket feltételez. Az eredmé-
nyesség szempontjabdl az egyes jatékhelyzetekben gyors és hatékony reagalas
szukséges. A labdajatékosok leggyakrabban iranyvaltoztatassal valé dsszetett
futdmozgast hajtanak végre. Ehhez sziilkséges a gyorsitas, a maximalis gyorsa-
sagelérése alehetd legrovidebb idén belll, a gyors megallas és iranyvaltoztatas
képessége, amit a jatékosoknak az egyes jatékszituacibkhoz, a csapattarsak-
hoz, az ellenfél jatékosaihoz alkalmazkodva, a labda mozgasat folyamatosan
figyelve kell végrehajtaniuk (Buttifant és mtsai., 2002; Matlak és mtsai., 2014,
Young és mtsai., 1996; Vescovi és McGuigan, 2008).

Szamos kutatas vizsgalja a labdajatékokat az agilitas szempontjabdl. A kuta-
tasok egyik f6 iranya az agilitas és az egyes kondicionalis képességek kozotti
kapcsolat feltarasa, a kilonb6z8 edzésprogramok agilitasra gyakorolt hatasa-
inak vizsgalata (Buttifant és mtsai., 2002; Djevalikian, 1993; Young és mtsai.,
1996; Vescovi és McGuigan, 2008). Tobb kutatoé az agilitas képességének méré-
sét fejlesztette tovabb, altaldban valamilyen teszttel (Cureton 1951; Jakovljevic
és mtsai., 2011; Little és Williams, 2005; Semenick, 1990; Sheppard és mtsai.,
2006).

Az edzés alapvetben fejlesztés. Ezaltal a tesztek ismétlése is edzésnek fog-
hato fel (Nadori, 1991). A kilénb6z6 képességek szintjének megallapitasahoz,
késébb 0Osszehasonlitdsahoz (erénléti) edzéként szdmszerl( adatokra van
szukség. Csapatjatékokban tehat nemcsak a szerzett pontok vagy golok sza-
maban, hanem az egyéni képesség szintjén is a fejl6dés, fejlesztés kell hogy a
célunk legyen. Ezek alapjan, ha a jatékos gyorsabb, Ggyesebb, agilisabb, jobb
alloképességl stb., akkor vélhetéen a csapat is eredményesebb. Ahhoz, hogy
van szukség. llyen kombinalt és Osszetett képesség az agilitas, amit kulonb6z4
tesztekkel mérhettnk.

A magyar nyelvben az agilitas kifejezésre talan a legalkalmasabb sz6 a fur-
geség, Ugyesség, amikor helyvaltoztatdé mozgasrol beszélink (Matlak és mtsai.,
2014). Ebben a tekintetben az flrgeség, Ugyesség azt jelenti, hogy az egyén
szamos kulonb6zé ingertipust (vizualis, audio, proprioceptiv) a lehet6 legha-
tékonyabban dolgoz fel a legmegfelel8bb és legeredményesebb végrehajtas
érdekében. Az ilyen dsszetett feladatok elvégzéséhez a reakciéidd rovidségére,
mozdulat- és mozgasgyorsasagra, robbanékony erbre, j6 egyensulyoz6 képes-
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ségre van szukség. (Matldk és mtsai., 2014) A szakirodalom szerint az agilitas
Osszetett képesség, mely magaba foglalja a gyorsasagot, az iranyvaltast, start-
stop technikdkat és valamely inger hatasara tortén6 dontéshozatalt. Ezaltal
valik a sportjatékok talan legfontosabb képességévé, kiulondsen igaz ez a fut-
salra, a szlikitett tér és id6intervallumok miatt.

1.1 Az agilitdst befolydsolé tényez6k

Az agilitasban Young és munkatarsai (2002) szerint két f8 tényezd jatszik sze-
repet: az iranyvaltoztatassal torténé futas gyorsasaga és a dontéshozatali
tényez6k. Modelljukben a Change of Direction Speed, a tovabbiakban: CODS,
vagyis az iranyvaltoztatassal torténé nagy sebességi futas definiciot hasznal-
jak a futdtesztekre, melyek végrehajtasa nem kuls8 ingerre valo reakcioként
torténik. llyen el8re tervezett mozgas az egy kijelolt palyan, bizonyos targyak
kerulésével végzett futbmozgas, melynek soran a kulsé kértlmények nem val-
toznak, igy tehat azokra valaszreakcié sem szikséges (Young és Farrow, 2006
nyoman Matlak és mtsai., 2014).

Alegtobb vizsgalatban csak ez a komponens jelenik meg, kihagyva a dontés-
hozatallal kapcsolatos tényez6t, pedig az a labdajatékok szempontjabdl elen-
gedhetetlen.

Az irdnyvaltoztatassal végzett futas gyors végrehajtasaban szerepet jatszo
tényez6éként a futas technikajat, a gyorsasagot (egyenes vonalu futas), a lab
izomzatat emlitik. A lab kondicionalis szempontjabdl a dinamikus laber6t és a
reaktiv er6t nevezik meg, és fontosnak tartjak az antropometriai szempontokat
is. Kiemelik a robbanékonysagot, a comb izmainak koncentrikus és excentrikus
mUkodését az iranyvaltasok soran (Young és mtsai., 2002 nyoman Matlak és
mtsai., 2014).

Az agilitdsban szerepet jatszé masik f6 tényezéként a dontéshozatallal kap-
csolatos komponenst emlitik. Ebben a komponensben a latassal vald infor-
macioszerzésnek, vizudlis észlelésnek, a jatékszituacidk ismeretének, a minta-
felismerésnek és az el6vételezésnek (anticipaciod) tulajdonitanak jelentéséget
(Young és mtsai., 2002). Ezen képességek Osszessége teszi lehetdvé, hogy a
sportolé megfelel8en reagaljon, és minél eredményesebben cselekedjen a
palyan (Matlak és mtsai., 2014). A reakciénak, a megfelel§ déntéshozatalnak
hatalmas szerepe van minden egyes sportjatékban.

Afellelhet6 szakirodalomban rengeteg tanulmany keresi az agilitas és a kon-
dicionalis képességek kozotti kapcsolatot. Feltételezésiink szerint az agilitas, a
gyorsasag és a dinamikus laber6 tulajdonsagai kdzott van dsszefluggés.

A gyorsasag fontos (rész)képesség az agilitas szempontjabdl is, tdobb kutato
vizsgalta a korabban emlitett CODS (iranyvaltoztatast tartalmazd), illetve az
egyenes vonalu (gyors) futasok, sprintek kozott fellelhetd 6sszefliggéseket.
Young és mtsai. (1996), illetve Buttifant és mtsai. (2002) egyenes vonaly, illetve
tébb iranyvaltoztatast magaban foglald tesztet végeztettek labdarugodkkal, és
nem talaltak szignifikans 6sszefliggést a kulénbozé futdtesztek eredményei
kozott. Little és Williams (2005) profi labdarugokat vizsgaltak, és szignifikans
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Osszeflggést talaltak az iranyvaltoztatas és az eredményesség kozott. Vescovi
és mtsai. (2008) n6i labdarugokat és lacrosse-jatékosokat vizsgaltak, és szignifi-
kans 6sszeflggést talaltak futéeredményeik és az iranyvaltoztatas kozott.

Altaldnosan elfogadott, hogy a dinamikus laberé és a gyorsasag 6sszefiig-
gést mutatnak (Baker és Nance, 1999; Bret és mtsai., 2002; Wisloff és mtsai.,
2004; Smirniotou és mtsai., 2008; Alemdaroglu, 2012; Ingebrigtsen és Jeffreys,
2012). Az iranyvaltoztatassal valé futas (CODS) gyors végrehajtasat és a dinami-
kus laber6 kozotti 6sszeflggést altalaban vertikalis vagy horizontalis ugrétesz-
tek eredményeivel hasonlitottdk 6ssze, vagy edzésmddszerként alkalmaztak.
N&i mintak esetében szorosabbnak latszik az 6sszeflggés (Peterson és mtsai.,
2006; Pauole és mtsai., 2000). A gyorseré fejlesztését célzo6 erdfejleszté edzés-
programok (Harris és mtsai., 2000; McBride és mtsai., 2002) szignifikans javu-
last eredményeztek.

Djevalikian (1993) szignifikans dsszefuggést talalt a mélybeugrasbdl valo fel-
ugras és tobb iranyvaltoztatast tartalmazé futédteszt kozott.

A vizsgalatok tobbsége alapjan tehat a 1ab dinamikus ereje 6sszefliggést
mutat az iranyvaltoztatassal valé futas gyorsasagaban is. A reaktiv er§ edzése
altalanossagban akkor jelent eredményes fejlesztést, ha az alkalmazott mod-
szerben jelen van a kitdmasztasra jellemzé nyudjtasos-rovidiléses izommunka.
Ugyanakkor ezek a futétesztek nem tartalmazzak a déontéshozatallal, észlelés-
sel kapcsolatos tényez6t, valamint a sportagspecifikus sajatossagot (labda).

Anyag és médszer

Minta, mintavadlasztds

A férfi labdarugokat vizsgalé kutatasok szama magas az agilitds témajaban
is. N&i labdarugbdkat azonban kevesebben vizsgalnak, annak ellenére, hogy a
korabbiakban bemutatott labdajatékokat vizsgaldé tanulmanyok soran latszik,
hogy a n6knél kdnnyebben bizonyithatd a kondicionalis képességek és az
agilitas képességének szoros kapcsolata (Peterson és mtsai., 2006, Young és
mtsai., 2002). Kulénbdz6 sebességmeérések, videbelemzések, GPS-alapu méré-
sek alapjan bizonyitott, hogy a n8i labdarugas és futsal sebessége kisebb, és a
sprintek szama alacsonyabb, mint a férfi szakagban, ezért 24 néi labdarugot
valasztottunk, akik mindegyike futsalozik és nagypalyas mérk&ézéseken is részt
vesz. A vizsgalt sportolok atlagéletkora 17 év és 241 nap volt. A legfiatalabb
jatékos 15 éves, a legiddsebb 26 éves volt.
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Agilitastesztek

Mint emlitettik, elemzésink arra iranyult, hogy megvizsgaljuk, hogy az agili-
tast mérd tesztek hatassal vannak-e a motorikus képességekre kulon-kulon.
Ezért vizsgalatunk soran az edzések részeként a kovetkezd, nemzetkdzi szinten
is elfogadott agilitasteszteket hasznaltuk. Labdaval és labda nélkul is gyakorol-
tak a tesztet a sportolok, hogy a dontéshozatali tényez6t is figyelembe véve a
valésagnak megfelel§ szituaciokat modellezzink.

lllinois Agility Test

Az lllinois Agilitast Mér6 Tesztet (Cureton, 1951) szamtalan kutatasban alkal-
maztak. (Draper, Lancaster, 1985; Keogh és mtsai., 2003; Miller és mtsai., 2006;
Jarvis és mtsai., 2009; Asadi, 2012; Akdeniz és mtsai., 2012; Bishop és Middleton,

2013) A teszt végrehajtasa soran mindig maximalis sebességre kell térekedni,
mind az egyenes iranyu futas, mind az irdnyvaltoztatas soran.
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1. abra: lllinois Agility Test
(Sajat szerkesztés Cureton, 1951 alapjan)
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T-teszt

A Semenick (1990) altal fejlesztett T-teszt soran egy adott hosszusagu, ,T" alap-
rajzu palyat kell teljesiteni el8re, oldalra és hatrafelé haladassal. Vizsgalatunk
soran a tesztet moédositottuk a labdarugas jatékhelyzetének megfelelGen,

torekedve a lehetd leggyorsabb végrehajtasra, egyenes és szlalomfutast alkal-
maztunk.

2. dbra: T test
(Sajat szerkesztés Semenick,1990 nyoman)
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Cikk-cakk vonalban végzett tesztek

Little és Williams (2005) fejlesztette tovabb Butiffant és mtsai. (2002) tesztjét,
csOkkentették az iranyvaltozasok szamat. A végrehajtas soran torekedni kell a
maximalis sebességgel torténd futasra. A labdas végrehajtas soran a jatékos
probalja a labdat minél kdzelebb tartani magahoz, kontrolldlva annak mozga-

sat.

>
~N
/

Start

3. abra: Cikk-cakk teszt
(Sajat szerkesztés Little és Williams, 2005 nyoman)

Felmértuk a jatékosok allapotat, ahol az allapot meghatarozasat, a kiindulo-
pontot az elsé mérés jelentette. Fotocellas méréssel a 10 m-es sprintet, a 20 m
szlalomot 4 m-re kijel6lt bojakkal és a 20 m szlalom labdavezetést ugyanezen
a palyan, valamint a helybdl tavolugrast centiméteres pontossaggal mértuk.
Minden tesztet minden jatékos haromszor hajthatott végre, a legjobb ered-
meényt vettik figyelembe.
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Ezt kdvetben 10 héten at heti 3 alkalommal az edzés részeként a korabban
bemutatott labdarugasban elfogadott lllinois teszter, T-tesztet, illetve cikk-cakk
tesztet edzéselemként alkalmaztuk. A feladatotokat minden edzésen 4-szer
labdaval és 4-szer labda nélkul hajtottak végre a sportolok kdzvetlenll a beme-
legités utan. Mindig két el6re kijeldlt palyan dolgoztattuk a jatékosokat, ez biz-
tositotta, hogy a megfelel6 pihen&idé mellett az edzésbél se vegyen el tul sok
id6t a mérés.

A jatékosok inditasahoz is felhasznaltam a labdat:

- a. ha labda nélkul kellett végrehajtani a feladatot, akkor a jatékos a teszt
indulé pontjanal lapos atadast kapott, azt kellett visszapasszolnia, és csak
azutan indulhatott el;

- b. halabdaval kellett végrehajtani a feladatot, akkor ugyanezt az atadast at
kellet venni, és a birtokba vett labdaval kellett a tesztet végrehajtani.
Fontosnak tartottuk ezt az apro valtoztatast, mert a jatékosok a mérkézésen

sem hang- vagy fényjelre, hanem a labda és a tarsak mozgasara reagalnak a

korabban emlitettek szerint. Ezaltal a mérkd&zés kdrulményeit jobban szimulal-

tuk.

Az alapszakasz utols6 bajnoki mérk&zése utan megismételtiuk az allapotfel-
meérést. A vizsgalaton ugyanazok a jatékosok vettek részt. A helyszin megegye-
zett. Az allapotfelmérés kapcsan alapstatisztikai mutatdkat vizsgaltunk, a 10
hetes edzés utani eredményeket kétmintas t-prébaval vetettik dssze.

Eredmények

A vizsgalat eredményeként j6l 1athatd, hogy az edzések hatdsara tendenciézus
fejlddés mutatkozott. Az Osszes vizsgalt jatékosnal a januari allapothoz képest
az atlagot tekintve minden mutatdban javulas latszik. A motoros képességek
(gyorsasag, dinamikus laberd, agilitas) mérése soran jobban teljesitettek a jaté-
kosok, hiszen a futé és labdas végrehajtas esetében is mindharom teszt jobb
eredmeényeket hozott. A helybél tavolugrasban bekovetkezett javulas az atlagot
tekintve a dinamikus laberd fejl6édésére utal. Ennek alapjan allithatjuk, hogy az
agilitads kapcsolatban van mas kondicionalis képességekkel. Az atlagértékekben
javulads mutatkozik. Ennek alapjan az edzésmodszerként alkalmazott agilitas
futotesztek komplexitasa, illetve a tesztek labdas végrehajtasa valtozast oko-
zott a részképességek fejlesztésében (1. tablazat).
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N Mean Std. Deviation
10 m sprint el8tte 24 2,0321 ,08495
10 m sprint utana 24 2,0208 ,09798
20 m szlalom el6tte 24 4,4550 17530
20 m szlalom uténa 24 4,4354 ,16958
20 m labda szlalom el6tte |24 6,2800 ,52687
20 m labda szlalom utédna |24 6,2429 ,56080
helybdl tavol el6tte 24 186,5000 12,92117
helybdl tavol utana 24 188,2500 |11,81837

1. tablazat: A minta alapstatisztikai mutatoéi a harom képességteszt alapjan

Erdekesség, hogy alacsony elemszam mellett és viszonylag kis atlageltérés (2. mérés)
ellenére is taldltunk szignifikans kilonbséget a tesztek eredményei kapcsan (2. tabla-
zat).

t df Sig. (2-tailed)
10 m sprint el6tte - 10 m sprint utana 2,245 23 ,035*
20 m szlalom el6tte - 20 m szlalom utana 2,827 23 ,010%
20 m Iabdla szlalom el6tte - 20 m labda 1583 23 127
szlalom utana
helybd8l tavol el6tte - helybél tavol utana -3,113 23 ,005*

2. tablazat: A tesztek 2 mintas t-préba eredményei
*p<0.05

Lathatjuk, hogy ezekben az esetekben van kulénbség az el6- és az utomé-
rés kozott. Erdekesség, hogy pont a labdaval végrehajtott feladat esetében
nincs érdemi valtozas! Tehat ebben az esetben nem tudjuk igazolni a fejl6dést
a tesztek hatasara, ami azonban azt jelzi szamunkra, hogy a sportagspecifikus
(labdas) tesztelés kiemelten fontos az eredményesség mérésének szempont-
jabol. Mindezek alapjan elmondhatjuk, hogy két teszt esetében statisztikailag
kimutathato valtozast tapasztaltunk az elvégzett gyakorlatok hatasara. Ez aldl
kivétel a labdas mérés, ahol tovabbi mérések lesznek sziikségesek.

Osszegzés, kévetkeztetés

Osszességében az agilitas fejlesztése mindenképpen pozitiv hatassal bir a
vizsgalt terlUleteken. Mivel az edzés alapvetd célja, hogy minden tekintetben
fejlédés kovetkezzen be, ezért az agilitds komplexitasa miatt mindenképpen
alkalmas szamos részképesség fejlesztésére, akar az edzés részeként tesztek
formajaban is.

A szakirodalmi adatok alapjan kijelenthetd, hogy a sprintfutas és gyorsasag
tekintetében azok az eljarasok mutatnak szoros 6sszefuggést, melyek rovidebb
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tavon kerulnek végrehajtasra, és kevesebb iranyvaltoztatast tartalmaznak.
Azonban igen kevés azon tanulmanyok szdma, amelyek tartalmazzak az ész-
leléssel és dontéshozassal kapcsolatos, legféképpen sportagspecifikus (labda)
tényez6t is. A labdarugas szempontjabdl kifejezetten érdekes, hogy ezek a
mérések dontd tobbségében nem alkalmazzak a labdat mint tényezét, pedig
az dontéen befolyasolja a jatékos mozgasat és a sportagi eredményességet.
Ugy véljiik, hogy habar a labdés tesztiink sordn nem tapasztaltunk szignifikans
javulast az eredmények tekintetében, pontosan ez az a terulet, melyet érdemes
tovabb kutatni.

Az agilitassal kapcsolatos jovébeli kutatasok egyik iranya lehet az egymas
utan kovetkezd tobb, véletlenszerd vizualis ingerre vald reakciét magaban fog-
lalé futotesztek alkalmazasa, labdaval 6sszekotve. Az ilyen, dsszetett tesztek
- az agilitas tobb tényez6jét tartalmazva - kdzelebb hozhatjak a a méréshelyze-
teket a sportjatékok mérkézéshelyzeteihez.

A pliometrias gyakorlatok, a dinamikus laber6 vagy futégyorsasag fejlesz-
tése szintén fontos részmaodszer lehet, de a labda hidnya miatt nehezen model-
lez barmilyen mérkdzésszituaciét, jatékhelyzetet, ezért véleménylnk szerint az
agilitdst érdemes komplexen és labdaval egyutt fejleszteni, ami vizsgalatunk
alapjan hatdassal van a részképességek fejlesztésére is.

Bar a labdas teszteknél szignifikans fejl6dés nem mutatkozott, az atlag
tekintetében mégis gyorsabban voltak képesek a jatékosok végrehajtani azt.
A labda nélkulézhetetlen szerepl8je az edzésnek és a mérkézésnek, valamint a
jatékosok sokkal motivaltabban hajtjak végre a futé jellegl feladatokat labda-
val. Véleményunk alapjan a labdahasznalatnak akkor is fontos részét kell képez-
nie mind az edzésnek, mind a sportagspecifikus tesztelésnek, ha jelen esetben
az eredményesség statisztikailag nem is igazolhaté.

A labdarugas dinamikus fejl6édésének koszonhet8en a megfeleld kondicio-
nalis felkészultség egyre nagyobb hangsulyt kap. Fontos tényez8 lehet azonban
a fejlesztést kognitiv képességgel 6sszekdtni. A versenynaptar slrlsége azon-
ban nem ad lehet&séget és iddt a részképességek kulon-kuldn fejlesztésére a
versenyid@szakban, igy érdemes az agilitads képességét Osszetetten fejleszteni
és azt bdviteni a labdas fejlesztéssel.
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